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Abkürzungen: 
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Art. 1 Grundlagen   

Diese Weisungen werden gestützt auf das Reglement Schiedsrichter SIHF erlassen und vom OffCom ge-
nehmigt.  
 

Art. 2 Geltungsbereich   

Diese Weisungen sind verbindlich für alle Mitarbeiter und Instruktoren, die im Auftrag des OffCom ausbil-
den sowie für alle Schiedsrichter:innen (SR) und SR-Kandidaten.  
 

Art. 3 Grundsatz  

Gleiche Verhältnisse und Bedingungen in der ganzen Schweiz; d. h. in jeder Region haben die Grundkurse 
dieselbe Dauer und es werden die gleiche Anzahl Lektionen mit demselben Inhalt erteilt. Die Kursstruktur 
kann den regionalen Verhältnissen angepasst werden.  
 

Art. 4 Kursdauer, Kursarten, Testtage und Inhalt   

Die von den Clubs gemeldeten SR oder SR-Kandidaten werden aufgeboten und sind verpflichtet, die in 
diesem Dokument beschriebenen Kurse und Tests entsprechend ihrer Qualifikation zu absolvieren und zu 
bestehen. 
 
Die jährlichen SR-Kurse und Testtage werden im LS durch den RiC, resp. im NAFS durch die OMA/SPOC’S 
durchgeführt. Es steht dem RiC für den LS und dem OMA/SPOC’s frei, zusätzlich zu den unten aufgeführten 
Kursen maximal 2 Kurstage durchzuführen.  
 
Leistungssport  

Für den LS sind die folgenden Anzahlen an maximalen Ausbildungstagen vorgesehen: 
 

Was Anzahl Tage (max) 

Trainingscamp 3 

Testtag 1 

Zwischenkurs 1 2 

Zwischenkurs 2 2 

Playoff-Kurs 1 

 
Nachwuchs-, Amateur- und Frauensport  

Für den NAFS sind die folgenden Anzahlen an maximalen, den regionalen Verhältnissen angepassten, Aus-
bildungstage vorgesehen: 
 

Was Anzahl Tage Häufigkeit 

Einsteigerkurs NWB 1 Einmalig 

Einsteigerkurs NWA 1-2 Einmalig 

Einsteigerkurs Aktivliga 2-3 Einmalig 

Hauptkurs Aktivliga inkl. Senioren (WK) 1-2  Jährlich 

Wiederholungskurs Nachwuchs A (WK NWA) 1 Jährlich 

Wiederholungskurs Nachwuchs B (WK NWB) 0.5 2-Jährlich 

Zwischenkurs 0.5 Gemäss Region 

Playoff-Kurs 0.5 Gemäss Region 
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Einsteigerkurse 
 
Der Einsteigerkurs bildet den Einstieg in das Schiedsrichterwesen und ist darauf ausgelegt, dass neue SR 
die grundlegenden Fähigkeiten, die es benötigt das Amt als SR auszuführen, anhand von praxisorientierten 
Beispielen erlernen. Die modulare Grundausbildung beinhaltet die folgenden Themen:  
 
Einsteigerkurs NWB (Stufen U9, U12, U14-A) 
 

• Grundlagen (Organisation, Karriere, Administratives, Tätigkeiten, Kommunikation) 

• Regelkunde (Spielformen, Regeln, Positionen, Strafen, Offside, Icing, Anspiele) 

• Spielerische Lernkontrolle Regeln 
 
Einsteigerkurs NWA (Stufen U14-Top, U14-Elit, U16-A) 
 

• Grundlagen (Organisation, Karriere, Administratives, Tätigkeiten, Spielberichte, Kommunikation) 

• Positionen & Abläufe 

• Strafenarten / Strafen mit Beispielen 

• Spielfluss (Offside, Icing, Anspiele, Tore, etc) 

• Diverse Regeln (Onlinemodule) 

• Eislektionen und Eistest 

• Lernkontrolle Regeln 
 
Einsteigerkurs Aktivliga (Stufen U16-Top und höher) 
 

• Inhalte aus Einsteigerkurs NWA 

• Vertiefung von verschiedenen Themen 

• Regeltest 
 
Die Grundausbildung muss in der ganzen Schweiz dieselbe sein, d.h. es muss mit der vorgegebenen Do-
kumentation gearbeitet werden. 
 
Es besteht die Möglichkeit, den Einsteigerkurs in einer der drei Landessprachen (D/F/I) zu besuchen. 
 
So sieht die Grundausbildung schematisch aus: 

 
 
 
 
 
 



  

 

 

Weisungen für die Schiedsrichterausbildung 
 

17.09.2025/OFFCOM Seite 6 / 21 

Einstieg im Nachwuchs oder Aktivliga 
Ein Schiedsrichter hat drei Möglichkeiten im Schiedsrichterwesen einzusteigen. 
Entweder er startet mit einer NWB-Lizenz vorwiegend bei den U9/U12 (+U14-A) oder er absolviert den 
Einsteigerkurs NWA und ist somit altersunabhängig berechtigt, alle clubinternen Spiele bis U16-A zu lei-
ten.  
Für jüngere SR (U15) empfehlen wir den Einstieg über den Nachwuchs. Erwachsene oder bereits erfahre-
nere Personen können aber auch direkt in der Aktivliga einsteigen. 
 

Nachwuchs 
Wenn sich ein SR dafür entscheidet, seinen Weg zuerst über den Nachwuchs zu machen, wird er in die-
ser Saison Spiele in den entsprechenden Nachwuchsligen leiten, die mit dieser Lizenz möglich sind.  
Zu einem späteren Zeitpunkt ist es immer möglich den Schritt in die Aktivliga zu machen, wenn die zu-
sätzlichen Einsteigermodule für die Aktivliga absolviert wurden. Dies kann er der verantwortlichen Per-
son (SR-Verantwortlicher des Clubs) mitteilen und wird dann für den entsprechenden Kurs im Folgejahr 
aufgeboten. 
 
Aktivliga 
Entscheidet sich ein SR für die Aktivliga, wird er nach einem erfolgreich absolvierten Einsteigerkurs Ak-
tivliga in seiner Region in das Team der tiefsten Aufbietungsstelle aufgenommen und startet dort seine 
Karriere. Er wird dann offiziell für Spiele des SIHF aufgeboten. 
 
Während seiner Tätigkeit in dieser Liga wird er durch den Teamleader, die Aufbietungsstelle und die OC 
begleitet und gecoacht. Es steht jedem SR frei, sich in Eigeninitiative weiterzubilden.   
 
Im 2.Jahr bestehen dann die folgenden Möglichkeiten: 

 
 
Damit ein SR auf die nächsthöhere Stufe aufsteigen kann, benötigt es neben seiner erbrachten Leistung, 
die Zustimmung des Ausbildungsteams. 
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Jährliche Widerholungskurse 
Jährliche Wiederholungskurse dienen zur gezielten Aus- und Weiterbildung der SR und sind ein Teil des 
Ausbildungsprozesses eines SR.  
 
Diese Wiederholungskurse konzentrieren sich auf fortgeschrittene Techniken, die die SR beherrschen müs-
sen, um Eishockeyspiele auf den nächsthöheren Stufen (Ligen) effektiv zu managen, wobei erneut die 
Notwendigkeit betont wird, die Grundlagen der SR-Ausbildung zu beherrschen.  
 
Die Themen der SR-Kurse werden den Bedürfnissen der Regionen angepasst und sollen der Weiterbildung 
der SR dienen. Sollten zwei oder mehr Regionen dasselbe Thema behandeln so müssen die Präsentationen 
abgestimmt werden damit die Einheitlichkeit gewährt bleibt. Das OffCom kann auch verbindliche Lektio-
nen vorschreiben.  
 
Kurssprachen 
Im NAFS muss dem SR deutscher, resp. französischer Sprache die Möglichkeit geboten werden die Kurse 
in ihrer Muttersprache zu besuchen. Die italienisch sprechenden Teilnehmer können wählen (wenn kein 
italienischer Kurs auf dieser Stufe angeboten wird).  
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Art. 5 Jährliche Leistungstests 

Grundsätzlich gilt: Jeder SR muss die vorgegebenen Tests gemäss der Tabelle “Testarten” (siehe S. 7) 
absolvieren. Die Absolvierung der in dieser Tabelle definierten Tests sind die Voraussetzung für eine Li-
zenzvergabe. Es gelten pro Liga die in der Tabelle “2a. Testart und Richtwerte” vermerkten Richt-
werte. Die Richtwerte können dem jeweiligen OM als Entscheidungsgrundlage für die Qualifikation (Ver-
bleib in der Liga, Relegation, Selektion in die nächsthöhere Liga oder in den LS) von SR dienen. Das Er-
reichen der Richtwerte für eine jeweilige Liga berechtigt einen nicht automatisch, in dieser Liga Spiele 
zu leiten. Für die Durchführung der Tests siehe Anhang 1. 
 
Zusätzlich müssen SR im Bereich “Regeltest” den erforderlichen Richtwert passend zu ihrer Qualifika-
tion erreichen (oder, bei angestrebter Selektion in eine höhere Liga, den Richtwert der nächsthöheren 
Liga). 
 
Das OffCom überprüft die Richtwerte laufend und kann diese gegebenenfalls und unter Berücksichtigung 
des Artikels 14 des Reglements Schiedsrichter anpassen 
 
Für neue Schiedsrichter:innen gelten die folgenden Richtlinien: 
 
Einsteigerkurs NWB:   Keine Tests zu absolvieren 
Einsteigerkurs NWA:   Richtwert Eistest NWA muss erreicht werden, Regeln nur Lernkontrolle 
Einsteigerkurs Aktivliga:  Richtwert Eistest 4.Liga und Richtwert Regeln 4.Liga müssen erreicht 

werden 
 
Regeltest 

Mit dem Regeltest, welcher online stattfindet, wird das regeltechnische «Knowhow» abgefragt. Durch die 
Möglichkeit des digitalen Lernens, können sich die SR optimal auf die Tests vorbereiten, indem sie jeder-
zeit Übungstests absolvieren können. Bei technischen Problemen kann der Regeltest schriftlich (z.B. mit 
Power Point) gemacht werden. 
 
Eistest 

Mit dem Eistest, werden die schlittschuhläuferischen Fähigkeiten getestet. 
 
Nachtests 

Ein Teil der Kosten für den Nachtesttag (Ausnahme Arztzeugnis, berufliche Verhinderung und Militär) 
könnte zu Lasten der Teilnehmer gehen. Das OffCom setzt jeweils den Betrag pro Disziplin fest.  
 
(Siehe auch – Art. 14 Reglement Schiedsrichter) 
 
Gesundheitstest: SwissHeart 

Jeder SR muss sich gemäss den in der Tabelle «Testarten» aufgeführten Bestimmungen einem sogenann-
ten SwissHeart Test unterziehen. Dieser kann vom Hausarzt des jeweiligen SR durchgeführt werden. Die-
ser soll mit Hilfe dieses Tests die Eignung eines SR zur sportlichen Betätigung prüfen. Der Swiss Heart Test 
wird vom Hausarzt nach Tarmed abgerechnet. Der Test wird vom SR bezahlt oder kann über die private 
Krankenkasse (allenfalls nur Zusatzversicherung) abgerechnet werden (Berechnungsbeispiel und voraus-
sichtliche Kosten, siehe Anhang 1 - 2b.) 
 
Sobald sich der SR diesem Test unterzogen hat, bestätigt der Hausarzt mittels separatem Schreiben (Da-
tenschutz), dass der Test ordnungsgemäss durchgeführt wurde und der SR sportlicher Belastung ausge-
setzt werden darf (Bestätigungsformular). Der SR muss den Nachweis für die Absolvierung des SwissHeart-
Tests bis spätestens 31.08. (Neueinsteiger bis 30.09.) des laufenden Jahres erbringen. 
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Hinweis: Wer für seine berufliche Tätigkeit einen entsprechenden Test inklusive einem EKG absolviert, 
kann bei dieser Gelegenheit den Arzt gleich darum bitten, das Bestätigungsformular 
auszufüllen und zu unterschreiben gemäss dem Fragebogen (Swissheart). Sollte er dies nicht tun 
(können), ist ein separater Swissheart-Test zu absolvieren. Andere berufliche Eignungsprüfungen 
ohne EKG werden nicht akzeptiert. 
 
Beim Einstieg ins Schiedsrichterwesen muss der Test von angehenden Aktivliga-SR immer absolviert wer-
den. Bei SR der Kategorie NWA müssen nur die SR über 50 Jahre den Test absolvieren. 
 
Der Schiedsrichter lädt seine Bestätigung in seinem RefAdmin-Profil hoch. 
 
Link: SwissHeart Test & Bestätigung 
 
Übersicht Leistungstests 

Tabelle Testarten: 
 

 
 

 
REGELN 

 
EISTEST 

 
OFF-ICE 

 
MEDICAL 
 

 
Liga/Stufe 

50  
Fragen 

GPS Gr. 8 Normal Rumpf 
 

Sprung Laktatstu-
fentest 

SwissHeart 
Test* 

 
National League 

 
X 

 
X 

 
X 

 Rumpf-
kraftmes-

sung 

Sprung-
platte 

 
X 

 
X 

 
 
Swiss League &  
U21-Elit 

 
 
X 

 
 
X 

 
 
X 

  
Unterarm-

stütze 
 

(ventral, 
Bauch nach 

unten) 
 

 
Stand-
weit-

sprung 

 
 

X** 

 
 
X 

MSL X X X     X 

1. Liga X X X     X 

2. Liga X X X     X 

3. Liga X   X    X 

4. Liga X   X    X 

NWA X   X    X*** 

NWB        X*** 

Sen. A+B, Vet. A X   X    X 

Sen. C, Vet. B, 50+ X   X    X 

 
*  Bis 50 Jahre alle 4 Jahre, ab 50 Jahre alle 2 Jahre 
**  Wenn möglich, wird frühzeitig bekannt gegeben 
*** NWA-SR und NWB-SR über 50 Jahre müssen den Test alle 2 Jahre durchführen. Für NWA-SR und 

NWB-SR unter 50 Jahren ist der Test nicht obligatorisch 
 
Bestimmungen: 

• Beantwortung Regelfragen: Online. Wenn jemand den Test nicht mittels Internets machen kann, 
hat er die Möglichkeit, beim RiC/OMA/SPOC’s nach Alternativen anzufragen. 

  

https://www.sihf.ch/de/officiating/reglemente_weisungen_landingpage/weisungen_teil1-officiating_landingpage/
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Art. 6 Selektionsverfahren für neue LS-SR 

Grundsatz  
Die SR für den LS werden primär aus dem Bestand der SR des NAFS ausgewählt. Es können jedoch auch 
sehr gut qualifizierte ausländische SR rekrutiert werden.  
  
Das Officiating Management LS ergänzt, wenn notwendig, laufend den benötigten Bestand an SR im LS.  
  
Potential  
Zu diesem Zwecke gibt es folgende Möglichkeiten:  
a) die OC und Scouts des LS halten Ausschau nach möglichen Kandidaten (Talent Scout)  
b) die OMA/SPOC’s geben Empfehlungen ab  
  
Kriterien  
Bei der Gesamtbeurteilung eines Kandidaten wird folgendes berücksichtigt (nicht nach Priorität geord-
net):  

• Alter  

• Sprachkenntnisse (d/f/e)  

• Auftreten  

• Resultate Regel-, Fitness- und/oder Gesundheits-, sowie Eistest  

• Bewertung OC 

• Leistung Skyscraper Camps/Scouting Day 
  
Selektion  
Nach der Gesamtbeurteilung werden die Kandidaten zu einem oder mehreren U16, U17, U18 oder U20 
Turnieren aufgeboten. Hier werden sie durch die Betreuer des LS betreut und beurteilt. Anschliessend an 
das Turnier wird ein Bericht erstellt, welcher die Grundlage für eine Berücksichtigung im LS bildet.   
  
Scouting & Prospects 

Damit längerfristig der Personalbestand im Leistungssport stetig ausgebaut werden kann, wurde ein spe-
zielles Scouting und Prospect Programm entwickelt. (siehe Konzept Selektion und Ausbildung Prospects). 
Dieses Dokument zeigt auf, wie mit der Selektion und Ausbildung von talentierten SR in Zukunft vorge-
gangen werden soll. Ein solches Konzept bietet die Möglichkeit der kurzfristigen Analyse und Standortbe-
stimmung, sowie der langfristigen Personalplanung im Officiating. Dies ermöglicht es, einen Bestand von 
SR mit dem Potenzial Spiele in den Top Ligen zu leiten, zu fördern und zu messen.  
 
Übersichtsgrafik: 
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Art. 7 Ehemalige Spieler als SR  

Ehemalige Spieler absolvieren wie alle anderen SR als erstes die Grundausbildung zum SR und werden 
anschliessend in einer ersten Phase in den unteren Ligen (4.Liga und Nachwuchs) eingesetzt. Dort werden 
sie gezielt gefördert und können bei entsprechendem Talent und Leistungen relativ rasch in den Ligen 
innerhalb der Region aufsteigen (bis 2.Liga). In einer zweiten Phase erfolgt dann die Einführung in das 3-
Mann System. 
 

Art. 8 Individuelle Ausbildung / Betreuung   

Bei der individuellen Betreuung werden die SR durch die Supervisoren (Officiating Coach) während den 
Spielen oder mittels Videos gecoacht. Während diesem Coaching geht es primär darum, die Fähigkeiten 
(das Potential) des SR zu erkennen und dieses dem SR in Form eines Gespräches mitzuteilen. In dieser 
Evaluierungsphase werden dem SR konkrete Hinweise gegeben, wo er Entwicklungspotential hat und wie 
er dieses Potential anhand von konkreten Massnahmen verbessern kann.  
 
Diese individuelle Betreuung liefert entscheidende Hinweise für die Karrierenplanung des SR. 
 

Art. 9 Austausch mit dem Ausland 

Zwei Länder vereinbaren den Austausch/Exchange von Schiedsrichtern für ein bestimmtes Spiel oder 
einen bestimmten Zeitraum. Das Land in dem der Schiedsrichter das Spiel leitet, ist für die Zahlung der 
Kosten des Schiedsrichters gemäss Schiedsrichterentschädigungsregelung verantwortlich (ausser es ist 
vertraglich etwas anderes vereinbart). 
 
Die am Austausch teilnehmenden Schiedsrichter müssen von den zuständigen Stellen in jedem Land un-
ter Berücksichtigung ihrer Erfahrung, ihrer Qualifikationen und ihres Leistungsniveaus ausgewählt wer-
den. Die am Austausch teilnehmenden Schiedsrichter können eine Beurteilung erhalten. Das Austausch-
programm für Hockey-Schiedsrichter muss regelmässig überwacht und bewertet werden, um seine Wirk-
samkeit zu gewährleisten und seine Qualität zu verbessern. 
 
Möchten Schiedsrichter aus dem Ausland in der Schweiz über einen Zeitraum Spiele leiten, können sie 
dies tun, wenn sie entweder den ganzen Kursablauf in der Schweiz absolvieren (inklusive Kurstage und 
Tests) oder bei späterem Einstieg von ihrem Heimatverband eine Bestätigung vorliegen können, dass sie 
dort für die aktuelle Saison lizenziert worden sind (siehe auch Weisungen für Aufbietung und Qualifika-
tion). 
 
 

Art. 10 Instruktoren / Officiating Coach (OC)   

Es sind nach Möglichkeit nur fachlich und methodisch gut ausgewiesene Leute einzusetzen. Zudem müssen 
die OC über ein genügendes Beobachtungsvermögen verfügen, um das Festgestellte umzusetzen und wei-
tergeben zu können. Die Instruktoren sind stufengerecht einzusetzen.  
  

Art. 11 Annahme und Inkrafttreten   

Die vorliegenden Weisungen wurden aufgrund diverser Entscheide vom OffCom ergänzt und treten sofort 
in Kraft. 
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Anhang 1 –Testanforderungen 

1. Durchführung  

a) Grundsätzlich besteht für SR die Möglichkeit, Tests im Rahmen der vom jeweiligen OM angebo-
tenen Möglichkeiten zu wiederholen. Im NAFS entscheiden die SPOC’s über diese Wiederho-
lungsmöglichkeiten. 

b) Um in der jeweiligen Liga verweilen oder aufsteigen zu können, ist das Erreichen des Richtwerts 
für den Regeltests Pflicht. 

c) Der SOM und der OMA/SPOC’s legen die Termine für die Nachtests fest. Sollte zu diesem Zeitpunkt 
ein SR infolge Verletzung oder Verhinderung nicht in der Lage sein, am Nachtesttag teilzunehmen, 
kann er zu einem späteren Zeitpunkt aufgeboten werden. 

d) Für neu zu lizenzierende SR ist das Erreichen der Richtwerte Pflicht. 
 
2a. Testart und Richtwerte 

 

 
 

 
REGELN 

 
EISTEST 

 
OFF-ICE 

 
MEDICAL 
 

Liga/Stufe 50  
Fragen 

GPS Gr. 8 Normal Rumpf 
 

Sprung Laktatstu-
fentest 

Swiss He-
art Test* 

 
 
National League 

 
 

46*** 

 
 

58’’ 

 
77’’ 

 
IIHF Lizenz 
(A&B) 76’’  
 

  
Rumpfkraft-
messung - 
Individuell 

 
Sprungplatte - 

Individuell 

 
3.5 Watt/kg 
(maximale 
Leistung) 

 
 
X 

 
Swiss League &  
U21-Elit 

 
 

46*** 

 
 

58’’ 

 
77’’ 

 
IIHF Lizenz 
(A&B) 76’’ 

  
Unterarm-

stütze (vent-
ral, Bauch 

nach unten) 
 

2’ 
 

 
Standweit-

sprung – 
abgestuft nach 

Alter 
(Siehe 2e) 

 

 
Bei Durchfüh-

rung -  
3.5 Watt/kg 
(maximale 
Leistung) 

 
 
X 

MSL 45*** 60’’ 79’’     X 

1. Liga 42*** 62’’ 82’’     X 

2. Liga 40*** 65’’ 84’’     X 

3. Liga 38***   140’’    X 

4. Liga 35***   150’’    X 

NWA 35***   150’’    X** 

NWB        X** 

Sen. A+B, Vet. A 38***   140’’    X 

Sen. C, Vet. B, 
50+ 

35***   150’’    X 

 
*  Bis 50 Jahre alle 4 Jahre, ab 50 Jahre alle 2 Jahre 
** NWA-SR und NWB-SR über 50 Jahre müssen den Test alle 2 Jahre durchführen. Für NWA-SR und 

NWB-SR unter 50 Jahren ist der Test nicht obligatorisch 
*** Das Erfüllen der Richtwerte ist für SR mit der entsprechenden Qualifikation Pflicht. 
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2b. SwissHeart-Test 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der Test kann vom Hausarzt durchgeführt werden und wird nach Tarmed abgerechnet. Der Test wird vom 
SR bezahlt oder kann über die private Krankenkasse abgerechnet werden (siehe Kostenberechnung auf 
Seite 11)  
 
Die Kosten setzen sich wie folgt zusammen (Beispiel):  
 

Positi-
onsNr 

Position AL TL Bemerkungen 

00.0010 Grundkonsultation, erste 5 Min  10.42 8.19 Beinhaltet BG, Auskulation und Be-
fragung 

00.0020 Weitere 5 Minuten 10.42 8.19 Beinhaltet BG, Auskulation und Be-
fragung 

00.0030 Letzte 5 Minuten 5.21 4.1 Beinhaltet BG, Auskulation und Be-
fragung 

17.0010 Ruhe EKG 12er Abl 6.73 27.2 theoretisch kann man ihn auch dort 
abhören und Konsultation sparen, da 
6 Min inbegriffen sind beim EKG 

 
Dies führt zu einer Abrechnung von Total 80.46 Taxpunkten. Dies wird anschliessend mit dem Taxpunkt-
Wert (TP) nach Kanton multipliziert (siehe Liste).  
 
Bsp.: 80.46 TP x TP-Wert je Kanton (s.u.), z.B. Zürich 0.89 = 71.60 sFr. 
 
Wichtig: Die Abrechnung der Kosten und Taxpunkte kann von Arzt zu Arzt deutlich variieren. 
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Liste Taxpunkt-Wert (TP) nach Kanton: 
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2c. Velo-Laktatstufentest – Schulthess Klinik  

  
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Checkliste Athletenvorbereitung: 
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Fragebogen Leistungsdiagnostik: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2d. Rumpfkraftmessung – Schulthess Klinik 

 
Test: 

• Warm-up: 5 Min. Fahrradergometer und individuelle Rumpfübungen. 

• 3 Versuche je Richtung (nach vorne, nach hinten, nach links, nach rechts, Linksdrehung, Rechts-
drehung), jeweils 15 Sek. Pause dazwischen.  

• Ablauf einer Kraftmessung: zuerst Grundspannung im Rumpf aufbauen, dann ohne Schwung 
langsam Kraft steigern bis zu 2 Sek. maximale Anstrengung/Anspannung, danach entspannen. 
 

Messung: 

• Die Messung erfolgt mit dem computergestützten Testgerät von Pegasus.  
https://www.schulthess-klinik.ch/de/rumpfkrafttest-im-computergestuetzten-testgeraet-pegasus 
 

• Die Resultate werden mit dem Newtonmeter gemessen. Aufgrund Körpergewichts, Körpergrösse 
und Oberkörperlänge erhält jeder Teilnehmer einen individuellen Soll-Wert, der mit individuel-
len Trainingsempfehlungen erreicht oder verbessert werden soll! 

  

https://www.schulthess-klinik.ch/de/rumpfkrafttest-im-computergestuetzten-testgeraet-pegasus
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2e. Standweitsprung 

 
Der Athlet stellt sich an die Absprungmarkierung. Die 
Beine sind leicht gebeugt und mit beiden Armen wird 
Schwung geholt. Nun geht er mit einem geraden Rücken 
leicht in die Hocke und die Arme befinden sich hinter dem 
Körper. Das Gewicht wird auf die Fussballen verlagert und 
die Fersen berühren den Boden nicht. Der Springer springt 
mit beiden Beinen ab und reisst die Arme nach vorne bzw. 
oben. In der Luft werden häufig die Beine angehoben 
(kniend). Dann holt er oft noch den letzten Schwung, indem er die hochgehaltenen und gestreckten Arme 
zum Körper drückt. Der Springer landet mit beiden Beinen auf dem Boden und bleibt stehen. Die Distanz 
wird vom Ausgangspunkt (Absprungmarkierung) bis zum hintersten Teil des Fusses (Ferse) gemessen. 
 
Richtwerte: 
 

Geschlecht U30 Jahre 30 – 39 Jahre 40 – 49 Jahre Ü50 Jahre 

Männer 225cm 210cm 190cm 180cm 

Frauen 175cm 160cm 140cm 130cm 

 
 
2f. Eistest  

Die SR im Leistungssport sowie die SR der 1./2.Liga absolvieren allesamt den GPS-Test und die Grosse 8. 
SR der 3./4.Liga, Senioren und Nachwuchs absolvieren als Leistungstest den normalen Eistest. 
 

• 40 Meter vorwärts  

 
 
 
 
 
 
 

1m 

1m 
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• 40 Meter rückwärts 

 
 

• Pylonen-Lauf (2x vorwärts, 2x rückwärts) 

 
 
 
 
 
 
 
 

1m 

1m 
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• Grosse 8 (5 ganze Runden) 

 
 
GPS-Test:  
 

 
 
 
Der Teilnehmer steht mit dem Puck in den Händen beim Anspielpunkt in der Mitte des Eisfeldes. Sobald 
er den Puck fallen lässt und beginnt rückwärtszulaufen, wird die Zeitmessung gestartet. Bei der Rückkehr 
zum Ausgangspunkt in der Mitte bei Halbzeit des Testes, muss der SR die Pylone oder den dort stehenden 
Gegenstand berühren, bevor er den Test auf die andere Seite in Angriff nimmt. Die Zeit wird gestoppt, 
wenn der Läufer die Ziellinie überquert. 
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Anhang 2 – Karrieren – Weg 
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Anhang 3 – Praktische Ausbildung 

 

 
 
 
 
 
 
 


